





































































































表面麻酔という方法もあります．麻酔薬は 1 % リドカ
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 （岡山大学大学院医歯薬総合研究科 救急医学 
 　飯田淳義）
　　　　　　　ストレスマネジメントはどうしていま
すか？（研修 1 年）
　　　　　日常生活の中にはストレスとなる出来事が
たくさんあり，私たちは常に何らかのストレ
スと向き合いながら生活しています．ストレ
スをゼロにするのは現実的には不可能ですので，自分
にあった対処法をみつけることが大切です．ここでは
私が行っているストレスマネジメントを一例としてあ
げたいと思います．
　まず，ストレスマネジメントをするためには，自分
がストレス状態にあるということに気付く必要があり
ます．ストレスに対する反応で生じやすい症状として
は，イライラする，落ち込みやすい，怒りっぽい，楽
しくない，自分に自信が持てない，食欲が減退あるい
は亢進する，首や肩が凝る，頭が痛い，腰が痛い，熟
眠できない，動悸がする，などがあげられます．これ
らの症状は，ストレスだけが原因とは限りません．し
かし，これらの症状がみられたときには，自分がスト
レス状態にあるのではないかと振り返るようにしてい
ます．厚生労働省のホームページにある「 5 分ででき
る職場のストレスセルフチェック」 （http://kokoro.
mhlw.go.jp/check/index.html）を利用してみるのも良
いかもしれません．
　ストレス状態にあると気付いたら，次に必要なこと
は何がストレスの原因となっているかを知ることで
す．これにはいくつかの方法があります．簡単にでき
ることの一つに，友人や仲間と話すことがあげられま
す．仕事や人間関係などストレスの原因として思い当
たることがあれば，それについて話すことも問題を整
理することに役立ちますし，何気ない会話をする過程
で「自分はこんなことに困っていた」とか「本当はど
うしたいのか」ということに気付くことも多いです．
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このように，自分自身のストレスの原因を知り，課題
や目標を整理することが大切です．
　ストレスの原因を知り課題や目標を整理すると，気
持ちが楽になったことをある程度感じられると思いま
す．他にも友人と食事をしたり適量のアルコールを飲
んだりする，ショッピングをする，演劇を見る，運動
をする，料理をする，ゆっくりお風呂に入る，などで
気分転換をしてストレス解消するようにしています．
日頃から自分なりのストレス解消法を探しておくと，
ストレスを感じたときに対処しやすくなると思います
ので，ぜひ自分に合った解消法を見つけて下さい．
 （精神科　卒後16年）
質問内容は岡山大学病院卒業臨床研修センターのご協力のもと，
ご提供頂いております．
